Vsimavy brezen 2024

ACTION FOR HAPPINESS

PONDELI

Vsimnéte si,
jak mluvite k sobé
samotnému,

a zkuste volit
laskava slova

11

Vychutnejte si

svuj oblibeny salek
kavy ci caje

Vyzkousejte si
»den bez plant“

25Zapiste si dnes

B viechny hezké véci

ve vasem Zivoteé,
které mate
tendenci brat jako
samoziejmost

UTERY

[

5

Vénujte chvilku
meditaci nad lidmi,

které mate radi
a poslete jim lasku

Pozorné
naslouchejte
druhym a vénujte
plnou pozornost
tomu, co rikaji

)

Dnes procvicujte
vSimavou laskavost
k ostatnim lidem

Dnes zredukujte
Cas straveny
na obrazovkach
a vnimejte, jak to
na vas plisobi

STREDA

Pokud se
pfistihnete,
Ze délate véci
ve spéchu, zkuste
zpomalit

13

Udélejte si chvilku

a pozorujte oblohu
a plujici mraky

Zamérte se dnes
na to, codélavami

ostatnim radost
dayofhappiness.net

27

Oceinte kazdy

kousek prirody,
ktery dnes potkate

CTVRTEK

V pravidelnych
intervalech se dnes
3x zhluboka

prodychejte

Dnes zkuste najit
zalibeni
v jakychkoliv
povinnostech,
které vas cekaji

21

Zaposlouchejte se
do oblibené hudby

bez toho, abyste
délali néco jiného

Vsimnéte si,
pokud jste unaveni
a vcas si odpocinte

Stastnéji - Laskavéji - Spolu

PATEK

1

Stanovte si za cil
Zit vSimaveé

a s laskavosti

Jezte vSimavé.
Vychutnejte si viini,
texturu a chut jidla

15
Zastavte se.
Dycheijte.

Vnimejte.
Opakujte ©

Narocny den?
Vénujte pozornost
nécemu, co se vam
ze vsech obtiZznych

ukolu dari

29
Dnes se vydejte do

skoly Ci prace jinou
cestou a trénujte
vSimavost k vécem

okolo vas

SOBOTA

Vsimnéte si tfi
krasnych véci okolo
sebe

Zhluboka se
nadechnéte nez

budete odpovidat
na narocny email
i zpravu

Nechte se pohiltit
nécim, co vas bavi

23
Nalad'te se na své
emoce bez toho,
abyste je soudili
nebo je chtéli
ménit

Vsimavost si
zaslouzi také vase
télo: vnimejte jak

se citite v jeho
ruznych ¢astech
v prubéhu dne

NEDELE

3
Zacnéte den tim, Ze
podékujete svému

télu za to, jak vam
dobre slouZi

Dnes se vydejte ven
a vnimejte, jak vam
vanek zchladi tvar

17
Rozhlédnéte se
a najdéte 3 véci,
které vam pfijdou
neobycejné

Oslavte své ruce
a vsechno, co vam
umoziuji délat

31

Hledejte radost
v téch

nejobycejnéjsich
vécech
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